Na osnovu ¢lana 44. Zakona o ustanovama socijalne zastite Federacije Bosne 1 Hercegovine
(Sluzbene novine F BiH broj 64/22), 1 ¢lana 37.155. Pravila Ustanove za socijalno zbrinjavanje,
zdravstvenu njegu, odgoj i obrazovanje Pazari¢ (Sluzbene novine F BiH broj: 57/23),Upravni
odbor Ustanove Pazari¢ na svojoj 36. sjednici odrzanoj dana 25.10.2023.godine donosi:

PRAVILNIK
O ISHRANI KORISNIKA U USTANOVI ZA SOCIJALNO ZBRINJAVANJE,
ZDRAVSTVENU NJEGU, ODGOJ | OBRAZOVANJE-PAZARIC

1 OPCE ODREDBE

Clan 1.
(Predmet Pravilnika)

(1) Ovim Pravilnikom se reguliSe organizacija ishrane korisnika u Ustanovi za socijalno
zbrinjavanje, zdravstvenu njegu, odgoj i obrazovanje - Pazari¢ (u daljem tekstu: Ustanova
Pazaric¢), edukacija o pravilnoj ishrani, rad kuhinje Ustanove Pazari¢, te nadzor i provodenje
ovog Pravilnika u skladu sa Zakonom o hrani i drugim propisima o hrani.

Clan 2.
(Primjena Pravilnika)

(1) Ovaj Pravilnik se primjenjuje u Ustanovi za socijalno zbrinjavanje, zdravstvenu njegu,
0dgoj i obrazovanje - Pazari¢ (u daljem tekstu:Ustanova Pazaric).

Clan 3.
(Ciljevi)
(1) Ciljevi ovog Pravilnika su:
a) unapredenje i pobolj$anje nacina ishrane korisnika u Ustanovi Pazari¢;
b) podizanje kvaliteta obroka i uzina u nutritivnom smislu;

C) razvijanje pravilnih prehrambenih navika kod korisnika u cilju sprecavanja bolesti koje su
prouzrokovane nepravilnom ishranom;

d) kontrolisana ponuda kvalitetne i zdrave hrane i pi¢a u Ustanovi Pazari¢;

e) korisnicima, koji zahtijevaju posebnu vrstu ishrane zbog zdravstvenih razloga omoguciti
obroke i uzinu u skladu sa njihovim zdravstvenim potrebama;

f) stru¢na edukacija osoba koje pripremaju, distribuiraju i serviraju hranu, kao vazan vid
znacajan zadatak zastite korisnika.



I ORGANIZACIJA ISHRANE

Clan 4.
(Ishrana korisnika)

(1) Korisnicima se obezbjeduje ishrana u skladu sa principima zdrave ishrane, ovisno od
njihovog zdravstvenog stanja, specifi¢nih potreba i uvjerenja ( dijetalna ishrana ovisno o vrsti
bolesti);

(2) Ukupna dnevna ishrana rasporeduje se u tri glavna obroka: dorucak, rucak i vecera;

(3) Izuzetno, ukupna dnevna ishrana moze biti rasporedena i u vise obroka, u zavisnosti od
kategorije i zdravstvenog stanja korisnika.

Clan 5.
(Jelovnik)

(1) Ishrana predvidena u ¢lanu 4.stav (2) ovog Pravilnika sastavlja se po unaprijed utvrdenom
jelovniku sedmi¢no i mjesecno.

(2) Sedmicni jelovnik objavljuje se na oglasnoj plo¢i Ustanove.

Clan 6.
(Normativne preporuke)

(1) Pri organizovanju ishrane u Ustanovi utvrduju Se normativi ishrane korisnika, na¢in
vodenja evidencije o primjeni normativa ishrane i sadrzaj obrazaca, vrste i neto koli¢ine
utroSenih namirnica za ishranu po obrocima, vrste i neto koli¢ine utro§enih namirnica za jedan
dan, sedmicu i mjesec dana.

(2) Normativne tabele, koje su sastavni dio ovog Pravilnika sadrze:

(a) preporuceni dnevni unos energije i hranjivih tvari za korisnike prema dobi za planiranje
ishrane;

(b) preporucene vrste hrane i jela po obrocima;

(c) preporucena ucestalost pojedinih kategorija hrane u planiranju dnevnih i sedmi¢nih
jelovnika za korisnike;

(d) preporucene vrste hrane i jela u planiranju dnevnih i sedmic¢nih jelovnika za korisnike;
(e) hrana, koju treba rijetko konzumirati ili izbjegavati.

Clan 7.

(Uslovi koje mora ispunjavati obrok i uzina)

(1) Uslovi, koje mora ispunjavati obrok i uzina su:

a) da su uzine nutritivno prilagodene psiho-fizickim potrebama i uzrastu korisnika, u skladu sa
normativnim tablicama, koje su sastavni dio ovog Pravilnika;

b) da imaju prihvatljiva organoleptic¢ka svojstva (ukus, miris, boju....);

C) pri pripremanju obroka optimizirati vrijeme i temperature termicke obrade (pecenje, przenje,
kuhanje) radi ocuvanja nutritivnih svojstava;



d) da su raznovrsni i uskladeni sa normativnim tabelama,koje su sastavni dio ovog Pravilnika;
e) da ispunjava sve uslove kvaliteta koje propisuje Zakon o hrani;

f) razuman odnos izmedu kvalitete i cijena prehrambenih artikala;

g) zadovoljstvo korisnika.

Clan 8.
(Uslovi koje mora ispunjavati Ustanova koja posluje sa hranom)

(1) Ustanova za socijalno zbrinjavanje, zdravstvenu njegu odgoj i obrazovanje- Pazari¢, kao
pravni subjekt koji je registrovan za obavljanje djelatnosti vezane uz poslovanje sa hranom, su
sljedeci:

a) da u svom poslovanju osigura nesmetanu provedbu propisa o hrani;

b) kuhinja, u kojoj se priprema hrana, mora biti opremljena po propisima koje zahtijevaju
posebni propisi Zakona o hrani i Pravilnika o higijeni hrane;

c) da kuhinja Ustanove, u kojoj se pripremaju obroci i uzine, obavezno provodi mjere prema
HACCP principima (Hazard Analysis&Critical Control Points);

d) da svi prehrambeni artikli, od kojih se pripremaju obroci i uzina, budu higijenski i
zdravstveno ispravni.

Clan 9.
(Posebne preporuke)

Ustanova Pazari¢ ¢e narocito;
(@) ukljuciti jednom dnevno jedno svjeze voce: jabuka, kruska, marelica, breskva Sljiva,
banana, mandarina ili narandza (dostupno sezonsko voce);

(b) dati prednost domacem lokalnom voéu i povréu;

(c) dati prednost pecivima od cijelog zrna sa bilo kojom vrstom svjezeg sira, namaza od svjezeg
sira, mlije¢nih namaza te polutvrdih sireva;

(d) peciva izradena od integralnog brasna, ukljuciti druge vrste brasna: razeno, heljdu i sl., uz
dodatak sjemenki (integralno brasno nosilac vitamina, minerala i prehrambenih vlakana,
sjemenke nosioci esencijalnih masnih kiselina, vitamina itd.);

(e) hranu i pice, koje treba izbjegavati ili $to rjede konzumirati u ishrani korisnika, u jelovnik
ukljuciti samo povremeno i u srazmjerno malim koli¢inama:

(F) pekarski i slasti¢arski proizvodi, industrijski desert ( NE/tj. MINIMALNO ukljucivati
krofne, lisnato tijesto, pastetice, kroasani itd), jer u pravilu sadrze veliki udio masti i Secera,
radi Cega je preporucljivo da se u slucaju njihovog ukljucivanja u jelovnik, koriste samo takvi
proizvodi koji sadrZze manje Secera i masti i koji su izradeni na podlozi mlijeka (jogurta);

(9) mesni, krem/Cokoladni namazi, tvdi margarin (sadrze velike udjel masti i/ili nezeljenih
transmasnih kiselina, radi ¢ega se ne preporucuje njihova upotreba);

(h) davati prednost upotrebi mlije¢nih namaza, namaza na osnovi mlije¢nog putera ili pavlake;

(i) izbjegavati preradevine od przenog krompira (Cips, pomfrit.... u kojima se nalazi
kancerogeni spojevi poput akrilamida);



() izbjegavati upotrebu gaziranih sokova, energetskih napitaka i zasladenih industrijskih
sokova;

(K) mesni proizvodi (pasteta, hrenovke, mesni naresci i sl).

Clan 10.

(Ishrana korisnika sa zdravstvenim poteskoé¢ama)

(1) U Ustanovi Pazari¢ ¢e se osigurati odgovarajuci obroci za korisnike sa zdravstvenim
poteskocama.

(2) Posebni oblici prehrane/dijete odnose se na:

a) intoleranciju odredene hrane i alergije (na mlijeko,jaja itd.) s popisom dopusStene hrane i
hrane koju treba izbjegavati u skladu s postoje¢im naucnim preporukama;

b) celijakiju,s popisom hrane koju treba izbjegavati i zamijeniti odgovaraju¢im bezglutenskim
proizvodima, te sa specifi¢nim uputama o pripremi i kuhanju ove hrane;

C) odredena druga zdravstvena stanja koja zahtijevaju poseban nacin prehrane, kao §to je
pretilost, pothranjenost, Secerna bolest, bubrezna bolest, dislipidemija, metaboli¢ki sindrom,
opstipacija, constipacija, ac.diareja;

d) uz zahtjev za prijem korisnika sa zdravstvenim poteSko¢ama obavezno se dostavlja detaljna
medicinska dokumentacija od strane nadleznog ljekara.

e) u izradi jelovnika za korisnike, a posebno za korisnike sa zdravstvenim poteSko¢ama,
sudjeluje stru¢na osoba koja se bavi prehranom, ljekar porodi¢ne medicine ili nutricionist;

f) glavni kuhar je duzan prehranu korisnika prilagoditi zdravstvenom stanju korisnika prema
rezimu ishrane propisanom od strane ljekara Ustanove Pazari¢ i glavne medicinske sestre.

Clan 11.
(Organizacija)
(1) Ustanova organizuje ishranu korisnika na na¢in da izvr$i nabavku namirnica, pripremu i
podjelu obroka i vodi potrebnu evidenciju.

(2) Nabavka se vrsi prema utvrdenom planu ishrane, jelovniku, izradenom na sedmi¢nom i
mjesecnom nivou, a nakon provedenog postupka javne nabavke.

(3) U prostorijama Ustanove ne smiju biti postavljeni prodajni automati za distribuciju hrane
na bazi Secera (slatkisi), energetskih pica, gaziranih pica i zasladeni industrijski sokovi.

Clan 12.
(Pravila ishrane u Ustanovi)

(1) Ustanova Pazari¢ posebnim Pravilima ishrane blize ureduje nacin evidentiranja obroka za
korisnike, nadzora nad koriStenjem obroka, odreduje vrijeme 1 nacin otkazivanja pojedina¢nih
obroka, postupak sa nepreuzetim obrocima, te nacine upoznavanja korisnika, roditelja i
staratelja sa Pravilima ishrane u Ustanovi Pazaric.

(2) Prijedlog Pravila ishrane u Ustanovi priprema direktor sa Stru¢nim timom Ustanove, a
Pravila usvaja Upravni odbor Ustanove.



Clan 13.
(Nepreuzeti obroci)

(1) Obroke, koji nisu preuzeti u predvidenom vremenu, kuhinja Ustanove ustupa drugim
korisnicima.

(2) Obroke, koji nisu preuzeti u predvidenom vremenu, zabranjeno je iznositi van Ustanove i
ustupati drugim licima.
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Clan 14.
( Unutrasnje pracenje)

U smislu odredaba ovog Pravilnika, a u toku kalendarske godine, u Ustanovi se bar jednom
provjerava stepen zadovoljstva korisnika ishranom i aktivnostima sa kojima Ustanova potice
zdravu ishranu i kulturu ishrane, s jedne strane, odnosno zabranjuje ili ograni¢ava konzumiranje
nezdrave hrane, s druge strane.

Clan 15.
( Unutrasnji nadzor)

(1) Radnik Ustanove pazari¢, zaduzen za uskladiStenje i ¢uvanje namirnica u magacinu, duzan
je kontinuirano pratiti rokove namirnica isporucenih od strane dobavljaca;

(2) Radnik ovlasten za koordinaciju procesa pripremanja obroka, i uzine, odnosno voditelj
odjela kuhinje duzan je, prije same upotrebe, provjeriti rokove i ispravnost namirnica preuzetih
od radnika zaduzenog za uskladistenje i cuvanje namirnica u magacinu,

(3) Direktor Ustanove ¢e provjeriti primjenu normativa za ishranu i uskladenost sa jelovnikom
a glavni kuhar ili lice koje on ovlasti ¢e isprobati obroke, neposredno prije distribucije istih
korisnicima, radi provjere organoleptickih svojstava hrane;

(4) U sluc¢aju utvrdenih nepravilnosti, direktor je u obavezi pismeno upozoriti odgovorna lica i
zahtijevati otklanjanje nepravilnosti;

(5) Ukoliko se, u odredenom roku, uo¢ene nepravilnosti ne otklone od strane odgovornog
radnika, direktor je obavezan primijeniti odredbe Pravilnika o radu, koje se odnose na
odgovornost usljed povrede radne obaveze;

(6) Ukoliko se, u odredenom roku, uocene nepravilnosti ne otklone od strane dobavljaca,
Ustanova ¢e sa istim pokrenuti proceduru jednostranog raskida ugovora o nabavci robe.

Clan 16.
(Pravo pristupa)
(1) Pristup i zadrzavanje u kuhinji dozvoljeno je:
a) ovlastenom osoblju ustanove;
b) sanitarnim inspektorima, za vrijeme dok vrSe kontrolu;
¢) radnicima Zavoda za javno zdravstvo;
d) i drugim licima uz prethodno pismeno odobrenje i popis tih lica u evidencionom listu;



(2) Za boravak neovladtenih osoba u kuhinji Ustanove odgovorno je lice koje je zaduZeno za
koordinaciju rada u kuhinji, odnosno voditelj odjela kuhinje.

Clan 17.

(Sanitarno tehnicki i higijenski uslovi u kuhin ji)

(1) Sanitarno tehnicki i higijenski uslovi prostora, opreme i zaposlenih, te nadzora nad zastitom
od zaraznih bolesti,moraju biti zadovoljavajuéi i uskladeni sa zakonskim propisima;

(2) Obrazovanje i edukacija zaposlenika o ishrani. higijeni i higijenskom nacinu pripremanja
hrane mora biti kontinuirana, u kojem smislu svi radnici kuhinje Ustanove moraju posjedovati
certifikat o provedenoj obuci iz higijenskog minimuma. Obuka se provodi putem Zavoda za
Jjavno zdravstvo Kantona Sarajevo;

(3) Ustanova je duZna osigurati provodenje opc¢ih mjera: dezinfekcije, dezinsekcije i
deratizacije na kuhinjskim povriinama i prostorima, kao i drugim prostorijama ili objektima, u
kojima se odlazu i ¢uvaju prehrambeni proizvodi;

(4) Ljekar, glavna medicinska sestra i glavni kuhar duzni su provoditi internu edukaciju
korisnika, koji u procesu inkluzije ucestvuju u pripremi i distribuciji hrane.

IV PRELAZNE I ZAVRSNE ODREDBE

Clan 18.
(Stupanje na snagu)

(1) Ovaj Pravilnik stupa na snagu osmi dan od dana donoSenja i objavit ¢e se na oglasnoj plo¢i
Ustanove Pazari¢.

(2) Stupanjem na snagu ovog pravilnika prestaje da vazi Pravilnik o ishrani korisnika u JU
Zavod Pazari¢, broj:02-1-67/20 od 20.01 .2020.godine;
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USTANOVA ZA SOCIJALNO ZBRINJAVANJE ZDRAVSTVENU NJEGU ODGOJ I OBRAZO VANJE PAZARIC
SOCIAL WELFARE AND HEALTHCARE UPBRINGING AND EDUCATION INSTITUTION PAZARIC

-UPRAVNI ODBOR-

Broj: 02-1-1436/01-1/23
Datum: 25.10.2023.godine

Na osnovu ¢lana 44. Zakona o ustanovama socijalne zastite Federacije BiH (Sluzbene novine
F BiH broj: 64/22). ¢lana 37.i ¢lana S5, Pravila Ustanove za socijalno  zbrinjavanje,
zdravstvenu njegu, odgoj i obrazovanje Pazari¢ (SluZbene novine F BiH broj: 57/23), Upravni
odbor na svojoj 36. sjednici odrzanoj dana 25.10.2023.godine., donio je;

ODLUKU
0 donoSenju Pravilnika o ishrani korisnika
Ustanove za socijalno zbrinjavanje, zdravstvenu njegu, odgoj i obrazovanje Pazari¢

r

Clan 1.
Upravni odbor donosi Pravilnik o ishrani korisnika Ustanove za socijalno zbrinjavanje, zdravstvenu

njegu, odgoj i obrazovanje Pazaric.

Clan 2.

Sastavni dio odluke je Pravilnik o ishrani korisnika Ustanove za socijalno zbrinjavanje,
zdravstvenu njegu. odgoj i obrazovanje Pazari¢.

Clan 3.

Odluka stupa na snagu danom donosenja i objavit ¢e se na oglasnoj plo¢i Ustanove Pazaric.

PREDSJEDNICA
UPRAVNOG ODBORA

‘/

Dostavljeno:

I. Federalno ministarstvo rada i socijalne politike
. Direktoru

- Suzbe ustanove Pazari¢-svima

.Ala

Ly b

-

Resnik 22, 71243 Pazaric; Tm’eﬁgn/‘_/&a'x: 033/ 416 638, www.zavod pazaric.ba;mail:infol@zavodpazaric. ba
Ziro racun: UniCredit Bank 3389002208236438:




PRILOG PRAVILNIKA:

Tablica 1. Preporudeni dnevni unos energije i hranlivih tvari prema dobi i spolu za planiranje ishrane*?

Energija i hranjive tvari Dob 7-9 Dob 10-13 Dob 14 -18

1. Energija 1740 Z 18457 2110 Z
(kcal/dan) 1970 M 2220 M 2755 M

Energija 7280 Z 7719 Z 8828 7

(kd/dan) 8242 M 9288 M 11527 M

2. Bjelancevine 10-15 10- 15 10-15
(% energije/dan)

Bjelandevine 435-6537 46,1-69,2 7 52,8-79,1 7

(g/dan) 493-739M 55.5-83,3 M 68,6-103,3 M

3. Masti 30-35 30-35 25-30
(% energije/dan)

Masti (g/dan) 58,0-67,7 7 61,5-71,8 7 7037
65,7-76,6 M 74,0-86,3 M 91,8 M

4, Zasicene masti 10 10 10
(% energije/dan)

Zasi¢ene 1932 20,57 2347

masti (g/dan) 219 M 247 M 30,6 M

5. Ugljikohidrati >50 >50 >50
(% energije/dan)

Ugljikohid- >217,57 >230,6 Z >263,8 2

rati (g/dan) >246,3 M >277,5M >3444 M

6. Jednostavni Seceri <10 <10 <10
(% energije/dan)

Jednostavni <4357 <46,1 7 <5287

Seceri (g/dan) <493 M <55,5M <689 M

T Vlakna (2,4 g/MJ >10 >10 >10

ili 10 /1000 kcal)
Vlakna >1747 >18,57 >21,17
(g/dan) >19,7 M >22,2 M >27,6 M
Napomena:

a) Tablica 1. odnosi se na normalno uhranjene i umjereno tjelesno aktivne ;
b vrijednosti bjelan¢evina u Tablici 1. mogu iznositi najvise do 20% energije na dan; od ukupne dnevne koli¢ine unosa bjelanc¢evina najmanje 50% punovrijednih;
C) jednostavni Seceri u Tablici 1. jesu Seéeri koji su dodani hrani i pi¢ima, a nisu porijeklom iz mlijeka i mlije¢nih proizvoda.

Tablica 2. Preporucene vrste hrane i jela po obrocima

Obrok 9% dnevnih Preporucene vrste hrane i jela za pojedine obroke
potreba
Zajutrak 20% Mlijeko ili mlijeéni proizvodi, mlije¢ni napitci svjeze pripremljeni, zitne pahuljice ili hljeb/ pecivo od cjelovitog

zrna, oraasti plodovi i sjemenke, sir, maslac, meki margarinski namazi, marmelada, med, mlije¢ni namazi, svjeze
pripremljeni namazi od mahunarlci, ribe ili povréa, mesni naresci, jaja, sezonsko voce i povrée, prirodni voéni sok.

Dorudak 15%

Supe, kuhano povr¢e ili mijesana variva od povréa, krompira, mahunarki i Zitarica, sloZena jela od mesa s povréem,

Rutak 35% krompirom i proizvodima od Zitarica, meso, perad, riba, jaja, salate od svjezeg povréa i voce.




UZina

voce, voéni sok bez dodanog Secera.

Mlijeko, jogurt i drugi fermentirani mlije¢ni proizvodi, mlijeko sa Zitnim pahuljicama, pekarski proizvodi iz cijelog
10% zma, tijesto i proizvodi od tijesta iz cijelog zma: biskvitna tijesta i okruglice s voéem ili sirom, savijace, pite i si.,

Tablica 3. Preporucena ucestalost pojedinih kategorija hrane u planiranju dnevnih i sedmicnih jelovnika

Kategorija hrane

Ucestalost konzumiranja

Mlijeko i mlijeéni proizvodi

Meso, perad, jaja, mahunarke, orasasti plodovi i sjemenke u mljevenom obliku

Svaki dan

Svaki dan, a od toga meso do 5 puta sedmi¢no

Voda

Hrana s visokim udjelom masti, Secera i soli

Riba Najmanje 1-2 puta sedmi¢no
Zitarice, proizvodi od Zitarica i krompir Svaki dan
Voée Svaki dan
Povrée Svaki dan

Do dva puta mjesecno

Svaki dan

Tablica 4. Preporucene vrste hrane i jela u planiranju dnevnih i sedmicnih jelovnika

Kategorija hrane

Preporucene vrste hrane i jela

Meso, mesne preradevine, riba, jaja

1. Milijeko i mlije¢ni proizvodi
Milijeko i fermentirani mlijecni napitci Milijeko i fermentirani mlijecni proizvodi, ne manje od 2,5% m.m.
. Izhienavati zasladene mliie¢ne nanitke
Sir Sve vrste svjezeg sira, namaza od svjezeg sira, mlije¢nih
namaza, te polutvrdih sireva.
2.

Meso

Ce$éq meso peradi (puretina, piletina) i kuni¢a, te teletina i
janjetina, a riede crveno meso (preporuka: nemasnajunetina).

Mesne preradevine

Naresci kod kojih je vidljiva struktura mesa (narezak od
purecih ili pileéih prsa, Sunka, isl.)

Riba Filetirana riba bez kosti. Za pripremu riblie pastete moze se
) Kkoristiti riba iz konzerve (sardine, tuna i sl.).
Jaja Isklju¢ivo ~ kokosja  termicki
dobro obradena jaja  (tvrdo
kuhana, przena jaja u slozencima, isl.).
3. Mahunarke i orasasti plodovi
Grah, le¢a, slanutak, bob, soja i
Mahunarke dr. Svjeze pripremljeni namazi
a  mahunarki, variva od
mahunarki, guste  supe,
slozenci, i si.
Oraasti plodovi i Ora3asti plodovi (orasi, lje$njaci, bademi i sl.), sjemenke (buce,
sjemenke sezama, lana, suncokreta, maka i sl.) kao dodatak hrani.
4. Zitarice, proizvodi od
Zitarica i krumpir
. Hiljeb, pecivo, tjestenina i ostali proizvodi, prednost iz cjelovitih
Zitarice i proizvodi od Zitarica zitarica (npr. jeémena, zobena i prosena kasa, riza, heljda, zitne
pahuljice, mlisli tj. mjeSavina zitnih pahuljica, pSeni¢na i
- kukuruzna Krupica i sL.)
Krompir Kao prilog —  krompir kuhani, pefen na malo masnoée, pire ili
sastavni dio variva. Izbjegavati krompir przen u dubokom ulju.
5. Voée
Sve vrste svjezeg/sezonskog B suSenog voca. Prednost dati
svjezem vocu B  svjeze iscijedenim prirodnim voénim
Voce sokovima.
6. Povrée
Povrée Sve wrste svjezeg/sezonskog. U slucaju nedovoljne dostupnosti
svjezim sezonskim povréem, koristiti duboko smrznuto
povrée @ toplinski obradeno povrée.
7. Mast i hrana s velikim udjelom masti
Maslac & rgaiin - . s .
asiac n- marga Maslac § mekani margarinski namazi.
Ulja Iskljucivo  hiljna ulia  (npr.
maslinovo, suncokretovo, od kukuruznih klica, repiino,
bucino).
Vrhnje S 12% mlije¢ne masti.




Koladi, kompoti, marmelade/ dZemovi, med, sladoled i ostale
slastice

Kompoti

Kolaéi

Kompoti od svjezeg voc¢a s malo Secera ili meda. U slucaju
lose snadbjevenostisvjezim vo¢em koristiti industrijski
kompot, ali razrijeden vodom (dodati oko 20% vode), te
sokom od svjezeg limuna.

Kolac¢'i pripremljeni u $kolskoj kuhinji s manjim koli¢inama
SeCera B masti, prednost iz cijelog zma, a bez kreme na osnovi
sirovih jaja.

Marmelade, dzemovi, med

Prednost dati marmeladama § dzemovima s manje $ecera, ali bez
dodatka umjetnih sladila. Sve vrste meda.

Svjeze kuhani biljni ¢aj (npr. od Sipka, kamilice, metvice) ili vo¢ni
¢aj uz dodatak soka od limuna, kao topli ili hladni napitak. Za
zasladivanje prednost dati medu, a dodani SeCer koristiti u
minimalnim koli¢inama.

Puding Pripremati mlijeéne pudinge, a prednost dati pudinzima prip-
remljenim s manjim dodatkom Secera. Pudinzi se mogu pripremati s
dodatkom svjezeg B suhog voca, oradastih plodova §  sjemenki.
Sladoled Mlije¢ni sladoled.
9. Zacini
Sol Jodirana kuhinjska ~ sol,
zacinska sol.
Ocat e .
Jabuéni ili vinski ocat, te sok od limuna.
Zatinsko bilje Persun, celer, vlasac, bosiljak, origano, mazuran, komorag,
kim, ruzmarin, lovor list, cimet &
10. Voda i napitci na osnovi vode
Voda Pitka negazirana voda po Zelji.
Caj

Tablica 5. Hrana koju treba rijetko konzumirati ili izbjegavati

Kategorija hrane

Objasnjenje

Pekarski i slasti¢arski proizvodi, industrijski deserti

U pravilu sadrze veliki udjel masti &

Secera, radi Cega je preporucljivo da se u sluc¢aju njihovog
ukljucivanja u jelovnik koriste samo takvi proizvodi koji sadrze manje Secera &

masti #  koji su izradeni na

podlozi mlijeka (jogurta), iz cijelog zma, s dodanim voé¢em, sjemenkama, orasastim plodovima itd., ¢ime
je bitno povecana njihova nutritivna gustoca.

Gazirana ili negazirana slatka pi¢a

Proizvedeni su na temelju umjetnih bojila &

vocnih aroma, te dodanog Secera ili umjetnih sladila.

Savjetujemo potpuno izbjegavanje pica koja sadrze kofein.

Mesni, krem/€okoladni namazi, tvrdi margarini

Sadrze veliki udjel masti i/ili nezeljenih trans masnih kiselina, radi ¢ega ne preporu¢amo njihovu
uporabu. Primjerenija je umjerena uporaba mlije¢nih namaza, namaza na osnovi grahorica, mlije¢nih
margarina ili kiselog vrhnja.

Hrana s velikim udjelom masti i hrana koja sadrZi
pretezno zasicene i trans masne kiseline

Priprema jela s upotrebom masti pove¢ava udjel masti u cjelodnevnoj prehrani, radi Sega
preporu¢amo umjerenu uporabu masti. Zivotinjske masti u ve¢oj mjeri zamijeniti kvalitetnim biljnim uljima.
Kod Idasi¢nih przenih jela, ako se stavljaju u jelovnik, paziti na upotrebu svjezeg ulja za przenje hrane & na
temperaturu ulja tijekom pripreme.

Mesni proizvodi

Instant juhe i ju¥ni Kkoncentrati te sli¢ni

koncentrirani proizvodi

Proizvode kod kojih je struktura homogena radi mljevenja (pasteta, hrenovke, mesni naresci i sl.).

Visoki sadrzaj soli & aditiva.

Napomena: Rijetko podrazumijeva u

kupno iz svih kategorija hrane do dva puta mjese¢no.




